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SOLUCIONES PRÁTICAS PARA TRABALHAR COM UMA PESSOA TÍMIDA 


ROTEIROS DE AULA 


1.Boca divertida: 
Você sonhou que é o melhor em imitar diferentes sons: canto de pássaros, vozes de animais, sons de carros. Todos 
admiravam suas habilidades. Eles o aplaudiram. 
No entanto, a bruxa ficou com ciúmes. Ela lançou um feitiço sobre você e o deixou mudo. 
Por sorte, você se lembrou das palavras do professor: 
“Todos nós temos pontos mágicos em nossos rostos. Basta encontrá-los e pressioná-los para falar com uma bela voz. 
Você o fez. 
Não perderam seu poder depois de acordar? 


Roteiro: 
o Inspire pelo nariz. 
o Ão expirar, faça sons diferentes. 
. WH W . . . . 
o Ao mesmo tempo, massageie as bochechas fazendo “caras engraçadas. Veja qual parceiro tem a ideia 
mais interessante. 
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2.Dança selvagem: 
Milhares de mãos, milhares de pés 
Um par de narizes também 
Perseguem o pequeno sem parar 
Muito bom o tempo que vamos passar. 


Descrição: 
No ritmo dinâmico da música, balance a cabeça, os braços, as pernas e o corpo inteiro sucessivamente. 
Movimente-se pela sala. 


3.Abelha 
Você é uma pequena abelha adormecida. 
Te acordam nos primeiros raios do sol da manhã. Escuta os sons do despertar de um prado. O cheiro doce de flores e 
ervas chega até você. 
Pouco a pouco você abre os olhos, levanta a cabeça e observa. 
Primeiro a grama acaricia seu nariz, depois você percebe na distância um campo amarelo de tremoços. 
Mas você ainda não tem vontade de se levantar. 
O aroma tentador se intensifica às vezes, você fica com mais fome 
Pouco a pouco suas asas acordam, e com elas seu corpo inteiro. 
Hora do café da manhã! 
A brisa o ajuda a se levantar levemente. 
Você avisa outras abelhas: Estou saindo! Vire à direita! Vire à esquerda! Estou voando! 
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Descrição: 

Deite-se de barriga para baixo, coloque as mãos ao longo do corpo e respire calmamente. Agora dobre seus 
cotovelos. 

Coloque suas mãos no chão ao nível do peito. Levante sua cabeça e mantenha-a nessa posição. 

Apoie-se em suas mãos e levante seu tronco. 

Levante as pernas e as mãos, equilibrando ligeiramente na barriga, e mantenha a posição. 


Em todas estas posições: 
= Observe os objetos que estão perto e longe de você. 
= Ouça os sons que vêm de diferentes lugares. 
= Retorne à posição inicial e descanse. 


Repita o exercício várias vezes. 


4.Sonho de rã: 


Numa noite de verão, uma pequena rã descansou sobre uma folha grande. À água balançava suavemente, e às vezes um 
pouco mais forte. À distância, as vozes da conversa anfíbia e o murmúrio do vento podiam ser ouvidos. O cheiro do feno 
voou de um prado próximo. Era agradável deitar e sonhar com um banho, ganhar as corridas de saltos ou brincar de 
esconde-esconde entre os lírios de água. Quando o silêncio caiu e o sol se pôs, a pequena rã pegou no sono. Era hora 

de descansar antes de mais um dia cheio de atividades. 
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Descrição: 

Deite-se em uma bola grande. Feche os olhos e respire fundo. 

Abrace a bola com seus braços e pernas. Seu parceiro move-a levemente para que você sinta aquele 
movimento delicado em todo o seu corpo. 

Deite-se de bruços, de barriga para cima e de lado sobre a bola e role. 

Deite-se com a face para baixo ou para cima sobre a bola e role sobre ela com as mãos e os pés. 

Deitado sobre a bola, mantenha seu equilíbrio sem usar as mãos ou os pés. 

Faça os exercícios com alguém que possa lhe segurar se preciso. Troque de papéis. Adapte o tamanho da bola 
a suas possibilidades. 


S.Lebre: 


Uma família de lebres estava trotando por um campo de couves. Quando todos tinham comido o suficiente, eles 
começaram a brincar. Duas lebres se perseguiam ao redor de um grande campo de repolho. Outras perseguiam uma à 
outra em uma fila. Algumas brincavam de esconder e procurar. O jogo foi interrompido por uma chuva inesperada e 
apenas as caudas brancas foram vistas se afastando rapidamente em direção à floresta. 


Descrição: 

Faça um agachamento e coloque suas mãos no chão. 

Apoiando-se com força nas mãos, pule com ambas as pernas no lugar. 

Mova as duas mãos para frente, pule e leve suas pernas o mais próximo possível de suas mãos (salto de lebre). 
Mova-se em círculos, espirais, linhas retas ou curvas com estes movimentos. 
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5.Homem-Aranha: 


À noite, no telhado de um arranha-céu, alguém pediu ajuda. O resgate começou, mas todas as escadas eram muito 
curtas. Somente o Homem-Aranha poderia salvar a pessoa. Pessoas se aglomeravam sob o arranha-céu e observavam 
como ele subia lenta mas sistematicamente andar por andar, colado à sua superfície. Como ele faz isso? Como é 
possivel? Ele chegará lá a tempo? A silhueta negra estava ficando menor na distância. Eventualmente, as testemunhas o 
perderam de vista. Uma fina chuva começou a cair e a preocupação das pessoas aumentou. Finalmente, foi emitida uma 
declaração: o Homem-Aranha cumpriu sua missão. Todos estavam felizes e continuavam a agradecer-lhe. 


Descrição: 

Fique de pé com as pernas afastadas contra a parede e cole seu corpo inteiro a ela. 

Estenda seus braços em diferentes direções, na medida do possível, e cole suas mãos na parede. 
Pressione no chão a cada movimento. 

Faça o exercício em uma perna e depois na outra. 

Repita o exercício de costas para a parede. 


6.Onde está”: 


O gato bebeu seu leite, está muito feliz e gostaria de brincar. Ele levanta a cabeça, olha em volta e procura seu 
brinquedo: um papel amarrado a uma corda. Onde poderia estar? Talvez algum outro gato o ajude a encontrá-lo e então 
eles brincarão juntos. 


SIE 
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Descrição: 

Ajoelhe-se com as mãos estendidas e encostadas no chão. 

Levante sua cabeça o mais alto possível. 

Seu parceiro coloca sua mão na parte de trás do pescoço, e você a pressiona levemente enquanto expira. Seu 
parceiro coloca sua mão na testa, e você a pressiona levemente enquanto você expira. 


7.Modelo: 


Se você quer ser um modelo, você tem que aprender a se mover com habilidade. Levante-se com as costas retas. Tente 
tocar as nuvens com a cabeça, incline um pouco o queixo para trás, encolha os ombros e mantenha seus quadris em linha 
reta com os ombros. Imagine que você está usando um chapéu de fantasia, um colar de strass e um lenço fino. À cada 
passo, todos acham que você está fluindo na terra. Você vai ser um modelo fantástico! 


Descrição: 

Fique de costas para a parede, contatando-a com o maior número possível de pontos (cabeça, ombros, 
ombreiras, nádegas, calcanhares). E, 
Respire calmamente. 

Comece a caminhar como se a parede estivesse tocando seu corpo, e quando se sentir seguro, caminhe sem 

“ajuda. 

Caminhe com calma e fluência e não se esqueça de respirar bem. Caminhe na ponta dos pés enquanto mantém 

sua postura de modelo. 
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8.Não se deixe levar!: 


Você é uma pedra em um campo. O vento quer fazer você rolar, mas você gosta de seu lugar e não tem intenção de 
se mudar. Você reúne todas as suas forças e enfrenta as rajadas de vento. Você 
se ajuda fazendo sons como: tffffff, uuuuuu, psssss, adaadaaa. 


Descrição: 

Deite-se do seu lado esquerdo e enrole para cima. 
Seu parceiro, que deve estar sentado na sua frente, coloca suas mãos em seu braço direito e quadril e tenta 
colocá-lo de costas, mas você resiste (no exalar). 

Repita o exercício deitado do seu lado direito. Em seguida, mudar os papéis. 


Obrigada pela atenção, 





MARIOLA MALEK 


